PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Prewencja kontuzji w sporcie - co naprawde
dziata

Przygotowanie motoryczne - 28 grudnia 2025 - 10 min czytania - Movement Matters

Co naprawde chroni przed kontuzjami? Badania pokazujg, ze trening sitowy
zmniejsza ryzyko o 66%, a programy jak FIFA 11+ i Nordic Hamstring daja wymierne
efekty. Poznaj sprawdzone metody prewencji.

Kontuzje w sporcie - czy da sig ich unikngé?

Kazdy, kto regularnie trenuje, zna ten scenariusz: skrecona kostka, naciggniety miesien, bol
kolana, ktéry nie mija. Wedtug danych WHO, urazy sportowe to jeden z gtdwnych powodow

wizyt u ortopedow - zaréwno wsrdd profesjonalistéw, jak i amatorow.

W Polsce mtodziezowy sport rozwija sie dynamicznie. Coraz wiecej dzieci gra w pitke, uprawia
lekkoatletyke, trenuje sztuki walki. To swietna wiadomos¢. Niestety, wraz z rosngca aktywnoscia
fizyczna, zwieksza sie tez liczba kontuzji. Ponad potowa urazéw to przecigzenia - problemy, ktére
narastaja tygodniami, zanim w koncu "strzeli".

Dobra wiadomosé: na wiele z nich mozna sie przygotowac. Nauka o prewencji kontuzji
rozwineta sie znaczaco w ostatnich latach. Wiemy dzis znacznie wiecej o tym, co naprawde
chroni ciato przed urazami.

Rozciaganie - czy naprawde chroni przed kontuzjami?

Rozcigganie ma swoje miejsce w treningu - poprawia elastycznos¢, pomaga w regeneracji, daje
chwile na mentalne przygotowanie do wysitku. Jednak jesli chodzi o ochrone przed kontuzjami,
badania pokazuja bardziej ztozony obraz.

Naukowecy przeanalizowali dane z wielu badan kontrolowanych. Okazato sig, ze samo
rozcigganie statyczne przed wysitkiem ma ograniczony wptyw na ryzyko urazu. Metaanaliza
Thacker i wspotpracownikow (2004) nie wykazata istotnej statystycznie réznicy w czestosci
kontuzji miedzy grupami rozciggajacymi sie a kontrolnymi.

To nie znaczy, ze rozcigganie jest zbedne. Po treningu - pomaga w regeneracji. Jako element
rozgrzewki dynamicznej - ma sens. Dla poprawy mobilnosci - zdecydowanie tak. Ale jesli zalezy
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ci na realnej ochronie przed kontuzjami, warto spojrze¢ na inne, lepiej udokumentowane
metody.

LeBron James wydaje pono¢ 1,5 miliona dolarow rocznie na swoje ciato

Kraza opinie, ze LeBron inwestuje tak ogromne sumy w prewencje kontuzji — kriokomory,
komory hiperbaryczne, masazystow, fizjoterapeutdw, specjalistow od snu. Sam James nie

potwierdzit tej kwoty, ale przyznaje: ,Inwestuje w swoje ciato, zdecydowanie tak."

W wieku 40 lat nadal gra na najwyzszym poziomie. Przez ostatnia dekade omijaty go powazne
kontuzje. Przypadek? Raczej system.

Wiekszos¢ z nas nie ma budzetu LeBrona. Ale zasady, ktdre stosuje, sg dostepne dla kazdego:

e Sen: dazy nawet do 12 godzin na dobe (wliczajac drzemki).
e Zarzadzanie obcigzeniami: nigdy nie skacze z zera do stu.

¢ Trening sitowy stanowi fundament jego programu.

W badaniach naukowych te trzy elementy wskazywane sa jako najskuteczniejsze metody
zapobiegania kontuzjom. To nie magia, nie sekretne suplementy — to podstawy.

Trening sitowy zmniejsza ryzyko kontuzji o dwie trzecie

To nie opinia trenerdw, ktdrzy chca sprzedac sitownie. To dane z metaanalizy obejmujacej
prawie 8000 sportowcow.

W 2018 roku naukowcy Lauersen, Andersen i Andersen opublikowali przeglad systematyczny w
,British Journal of Sports Medicine". Przeanalizowali sze$¢ randomizowanych badan
kontrolnych. Wniosek: trening sitowy redukuje ryzyko kontuzji sportowych o 66%.

Dwie trzecie — to nie drobna poprawa, to zmiana jakosciowa.

Co wiecej, odkryli zaleznos¢ dawka-odpowiedz. Kazde 10% zwiekszenia objetosci treningu
sitowego przektadato sie na dodatkowe 4 punkty procentowe redukcji ryzyka. Wiecej sity = mniej
kontuzji. Prosta matematyka.

Dlaczego sita tak chroni? Silniejsze miesnie i sciegna lepiej absorbujg obcigzenia. Moga
wytrzymac wieksze sity przed uszkodzeniem. To jak roznica miedzy starym, suchym sznurkiem a

nowa, elastyczna ling — oba mozna naciggnag, ale tylko jeden peknie.

FIFA 11+ - 20 minut, ktore zmienia statystyki

Pitkarze nalezg do grup najbardziej narazonych na kontuzje, takie jak skrecenia, zerwania

wiezadelt czy urazy miesni dwugtowych uda.

W 2006 roku FIFA, we wspotpracy z naukowcami, opracowata program rozgrzewkowy "11+". Trwa

on 20 minut i nie wymaga specjalnego sprzetu.
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Efekty? Metaanaliza wykazata redukcje wszystkich kontuzji o0 30-34%. W przypadku powaznych
urazow, np. zerwania wiezadta krzyzowego przedniego, spadek ryzyka siegat nawet 50%.

Program sktada sie z trzech czesci:

e Cwiczenia biegowe z kontrolowanymi zmianami kierunku
o Cwiczenia sitowe i stabilizacyjne (planki, przysiady jednonéz, Nordic hamstring)

e Zaawansowane ¢wiczenia biegowe z przyspieszeniami

Brzmi prosto, bo jest proste. Ale musi by¢ wykonywane regularnie — co najmniej dwa razy w

tygodniu przez caty sezon.

Problem w tym, ze wiekszos¢ druzyn wcigz stosuje klasyczne rozcigganie, bo ,tak zawsze

robilismy". Badania pokazuja jedna rzecz, a praktyka — zupetnie inna.

Ciekawe, ze w $wiecie profesjonalnego sportu réznice sg ogromne. Arsenal w sezonie 2023/24
miat jedne z najnizszych wskaznikow kontuzji w Premier League — mnigj niz potowe w
poréwnaniu do niektorych rywali. Trenerzy mowili otwarcie o prewencji jako priorytecie. Z
drugiej strony Barcelona zmagata sie z plaga urazéw miesni dwugtowych, ktére wykluczaty
kluczowych zawodnikéw na tygodnie.

Ta sama liga, podobni sportowcy — ale zupetnie inne wyniki zdrowotne. Rdznica lezy w systemie

prewencji.

Nordic Hamstring - jedno ¢wiczenie, 51% mniej kontuzji

Miesien dwugtowy uda to zmora pitkarzy, biegaczy i sportowcdw grajacych w gry zespotowe.
Szarpniecie z tytu uda, charakterystyczny bdl - i 3-6 tygodni poza gra.

Jedno ¢wiczenie moze zmniejszy¢ ryzyko tego urazu o potowe. Nazywa sie Nordic Hamstring
Exercise (NHE).

Wykonanie: klekasz na kolanach, ktos trzyma ci kostki, a ty powoli opuszczasz tutdow do przodu,
hamujac ruch miesniami dwugtowymi. Proste? Tak. tatwe? Absolutnie nie.

Metaanaliza Al Attar i wspotpracownikow z 2017 roku wykazata 51% redukcje kontuzji miesni
dwugtowych uda u druzyn stosujgcych programy z NHE w poréwnaniu do druzyn bez zadnej
prewencji.

Haczyk: ¢wiczenie dziata tylko przy wysokiej regularnosci. Badania pokazujg, ze przy compliance

na poziomie 91% efekty sa znaczace. Przy 21% - prawie zerowe.

Protokot: zacznij od 2 serii po 5 powtdrzen, dwa razy w tygodniu. Stopniowo zwiekszaj do 3 serii
po 12 powtdrzen. Boli? Ma boled. To ¢wiczenie ekscentryczne - miesien wydtuza sie pod

obcigzeniem. Zakwasy po pierwszych sesjach sg normalne.
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Twoje 80% dzisiaj to nie 80% za tydzien

Wyobraz sobie, ze przez dwa tygodnie prawie nie trenujesz - urlop, choroba, nawat w pracy.
Woracasz i od razu chcesz nadrobic. Ciezki trening, potem jeszcze ciezszy. W pigtek cos "strzela"
W miesniu.

To nie przypadek. To matematyka obcigzen.

Naukowcy nazywaja to "Acute:Chronic Workload Ratio" - stosunek obcigzenia z ostatniego
tygodnia do sredniego obcigzenia z ostatnich czterech tygodni. W 2016 roku Tim Gabbett
opublikowat koncepcje "sweet spot" - optymalnego zakresu tego wskaznika.

Optymalna wartosé: 0.8-1.3. Oznacza to, ze trenujesz mniej wiecej tyle samo co zwykle, z matymi
wahaniami.

Przekroczenie 1.5 - czyli nagte zwiekszenie obcigzenia o 50% w poréwnaniu do normy - znaczaco

podnosi ryzyko kontuzji. Dlatego "nadrabianie zalegtosci" po przerwie jest tak niebezpieczne.

Rozwigzanie? Powolny powrdt. Zasada 10% - nie zwiekszaj objetosci treningu o wiecej niz 10%
tygodniowo. Nudne? Moze. Ale znacznie bezpieczniejsze niz miesigc na rehabilitacji.

S'pisz mniej niz 8 godzin? Masz prawie dwukrotnie wigksze ryzyko kontuzji

W 2014 roku naukowcy przebadali ponad 100 nastolatkow-sportowcow. Sprawdzili, ile spig i jak
czesto sie kontuzjuja.

Wynik: sportowcy spigcy mniej niz 8 godzin na dobe mieli 1.7 razy wieksze ryzyko urazu niz ci,
ktorzy spali 8 godzin lub wiecej.

Sen to czas regeneracji. Miesnie sie odbudowuja, hormony wzrostu sa wydzielane, uktad
nerwowy sie resetuje. Skracasz sen - skracasz regeneracje. Wchodzisz na trening z ciatem, ktdre
nie zdazyto sie naprawic.

To szczegdlnie wazne dla miodych sportowcow. Nastolatki potrzebuja 8-10 godzin snu.
Wiekszos¢ dostaje 6-7. Potem dziwimy sie, ze kontuzje sg tak czeste.

LeBron James podobno $pi 12 godzin dziennie - w nocy plus drzemki. Moze nie kazdy moze
sobie na to pozwoli¢, ale 8 godzin to absolutne minimum dla kogokolwiek, kto powaznie
traktuje sport.

Miates juz kontuzje? Masz 2-4 razy wigksze ryzyko kolejnej

To jeden z najsilniejszych zwiastundw urazu: historia kontuzji.

Pitkarze po urazie miesnia dwugtowego maja 4.3 razy wieksze ryzyko kolejnego takiego urazu w
ciggu nastepnych 12 miesiecy. Prawie co czwarty mtody sportowiec po rekonstrukcji wiezadta
krzyzowego przedniego dozna kolejnego urazu ACL.
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Dlaczego? Po kontuzji ciato sie zmienia. Wzorce ruchowe, sita miesniowa, propriocepcja -
wszystko jest inne. Nawet jesli "czujesz sie dobrze", biomechanika moze by¢ zaburzona, dlatego
rehabilitacja nie konczy sie w momencie, gdy przestaje bolec. Konczy sig, gdy sita i funkcja

wrdocg do poziomu sprzed urazu. To moze trwaé miesigce dtuzej niz myslisz.

W studio czesto widzimy ludzi, ktdrzy "wracaja" za wczesnie. Lekarz dat zielone swiatto, wiec
nastepnego dnia petny trening. A potem znowau fizjoterapeuta.

Cierpliwos¢ nie jest seksowna. Ale dziata.

Stres tez zwigksza ryzyko kontuzji

To mniej oczywiste, ale rownie wazne. Psychologowie sportowi od lat badaja zwigzek miedzy
stresem a urazami. Model Williamsa i Andersena z lat 90. sugerowat, ze wysoki stres zaweza
pole widzenia i spowalnia reakcje — zwiekszajgc podatnosc¢ na kontuzje.

Ich badania to potwierdzaja. Sportowcy z wysokim poziomem stresu zyciowego — egzaminy,
problemy rodzinne, presja finansowa — czesciej sie kontuzjuja. Mechanizm jest prosty: stres
wpltywa na koncentracje, napiecie miesniowe i jakos¢ snu. Wszystko to zwieksza ryzyko.

Nie mozesz kontrolowac wszystkiego, co sie dzieje w zyciu. Ale mozesz zadbac o podstawy: sen,
regeneracje, stopniowe obcigzenia. To wiasnie w stresujacych okresach prewencja jest
najwazniejsza.

Jak podchodzimy do prewencji w studio

Gdy sportowiec - czy to mtody pitkarz, czy osoba wracajaca po kontuzji - trafia do naszego studia
treningowego, nie zaczynamy od ciezkich ¢wiczen.

Najpierw analizujemy catosciowo: ile trenuje w tygodniu, jak sypia, jakie miat wczesniejsze
urazy. Dopiero potem dobieramy odpowiedni protokoét. Dla jednej osoby priorytetem bedzie
Nordic Hamstring, dla innej - poprawa jakosci snu.

Wielu naszych klientéw to ludzie po kontuzjach, ktérzy boja sie powrotu do sportu. Rozumiemy
ich obawy. Historia urazu to realny czynnik ryzyka. Jednak brak ruchu tez jest ryzykiem - ostabia
miesnie i pogarsza kontrole motoryczna.

Pracujemy nad tym, by wrdcili silnigjsi niz przed kontuzja. Nie chodzi o "powrdt do normy" -
chodzi o przekroczenie tej normy, aby nastepna kontuzja byta mniej prawdopodobna.

Co faktycznie robi¢ - konkretny plan

Skoro rozcigganie nie dziata, a sita chroni - co wigczy¢ do rutyny?

Minimum 2x w tygodniu trening sitowy.

movementmatters.pl/blog/prewencja-kontuzji-sport Strona5z8



Nie musisz zostac¢ kulturysta. Przysiady, martwe ciagi, wypady, pompki - podstawy. Dwa razy w
tygodniu przez 30-40 minut. Badania pokazuja, ze to wystarczy, by znaczaco zmnigjszy¢ ryzyko.

Nordic Hamstring Exercise.

Jesli uprawiasz sporty z bieganiem i zmianami kierunku - to obowigzkowe. Dwa razy w

tygodniu, 2-3 serie. Boli na poczatku, ale dziata.
Zarzadzanie obcigzeniem.

Prowadz prosty dziennik treningow. lle minut, jaka intensywnosc¢. Nie skacz nagle o 50% w goére.
Wzrosty maksymalnie 10% tygodniowo.

Sen.

8 godzin minimum. Jesli trenujesz intensywnie - wiecej. Pokdj ciemny, chtodny, bez telefonu

przed snem. Podstawy higieny snu, ale mato kto je stosuje.
Rozgrzewka dynamiczna zamiast statycznego rozciggania.

Ruchy kontrolowane przez petny zakres ruchu, przyspieszone bieganie, ¢wiczenia aktywacyjne.
FIFA 11+ jest swietnym wzorcem.

Prewencja to system, nie pojedyncze dziatanie

Gdy sportowiec twierdzi: ,mmam pecha do kontuzji", rzadko jest to petna prawda. Zwykle chodzi o
kombinacje czynnikéw: niedobdr snu, nagte skoki obcigzen, brak treningu sitowego czy

ignorowanie sygnatow z ciata po poprzednich urazach.

Prewencja nie gwarantuje stuprocentowej ochrony. Czasem wystarczy niewtasciwy krok, by cos
pekto. Jednak réznica miedzy osobg stosujgca sprawdzone zasady a tg, ktdra ich nie zna, jest

ZNaczZgca.

Badania wykazujg, ze regularny trening sitowy moze zmnigjszy¢ kontuzje az o dwie trzecie.
Odpowiednie protokoty redukuja urazy miesni nawet o potowe. To konkretne liczby z
kontrolowanych badan naukowych.

Kompletna rozgrzewka, trening sitowy, odpowiedni sen i madre zarzadzanie obcigzeniem - te
elementy razem tworza spdjny system ochrony. Kazdy z nich ma swoje znaczenie.

PREWENCIJA KONTUZJI TRENING SILtOWY FIFA 11+ NORDIC HAMSTRING ACWR

ZAPOBIEGANIE URAZOM SPORT MLODZIEZOWY RZESZOW

movementmatters.pl/blog/prewencja-kontuzji-sport Strona6z8



Najczestsze pytania

Czy rozcigganie przed treningiem zapobiega kontuzjom?

Badania pokazujag, ze samo rozcigganie statyczne ma ograniczony wptyw na prewencje kontuzji.
Rozcigganie ma jednak inne korzysci - poprawia elastycznos¢ i pomaga w regeneracji. Dla ochrony
przed urazami skuteczniejsze sa: trening sitowy, rozgrzewka dynamiczna i programy takie jak FIFA
T+,

Jaki trening najlepiej chroni przed kontuzjami?
Trening sitowy. Metaanaliza Lauersen i wspotpracownikow z 2018 roku wykazata, ze trening sitowy
zmniejsza ryzyko kontuzji sportowych o 66%. Kazde 10% zwiekszenia objetosci treningu sitowego

przektada sie na dodatkowe 4 punkty procentowe redukgcji ryzyka.

Czym jest program FIFA 11+ i czy naprawde dziata?

FIFA 11+ to 20-minutowy program rozgrzewkowy stworzony przez FIFA i naukowcow. Sktada sie z
¢wiczen biegowych, sitowych i stabilizacyjnych. Badania pokazuja 30-34% redukcje wszystkich
kontuzji i nawet 50% redukcje powaznych urazéw jak zerwanie ACL. Musi by¢ wykonywany

regularnie, minimum 2 razy w tygodniu.

Co to jest Nordic Hamstring Exercise i dlaczego jest skuteczne?

Nordic Hamstring Exercise to ¢wiczenie ekscentryczne na miesnie dwugtowe uda. Klekasz, ktos
trzyma ci kostki, a ty powoli opuszczasz tutow do przodu. Badania wykazaty 51% redukcje kontuzji
miesni dwugtowych u druzyn stosujacych to ¢wiczenie. Kluczowa jest regularnosc - przy wysokiej

compliance efekty sg znaczace.

lle snu potrzebuje sportowiec, zeby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji?

Minimum 8 godzin. Badanie Milewski z 2014 roku wykazato, ze sportowcy Spigcy mniej niz 8 godzin
maja 1.7 razy wieksze ryzyko kontuzji. Sen to czas regeneracji - skracajac go, wchodzisz na trening z
ciatem, ktére nie zdazyto sie naprawic.

Czym jest ACWR i jak pomaga unika¢ kontuz;ji?

ACWR (Acute:Chronic Workload Ratio) to stosunek obcigzenia treningowego z ostatniego tygodnia
do $redniej z ostatnich 4 tygodni. Optymalny zakres to 0.8-1.3. Przekroczenie 1.5 - czyli nagty wzrost
obcigzenia 0 50% - znaczaco zwieksza ryzyko kontuzji. Dlatego wazne jest stopniowe zwiekszanie
obcigzen, maksymalnie o 10% tygodniowo.
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Movement Matters — Studio Treningowe
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